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A chaque instant, notre cerveau a moins d’une seconde
pour choisir comment réagir a ce qu’il percoit...

C’est pour ca qu’on se laisse distraire, parce qu’il se trompe parfois !
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Ou on écoute ses pensées plutot que le cours.
{1 Pas facile de rester attentif !
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Parce qu’a U'avant de notre cerveau il y a

s

des « neurones-chefs » pour nous aider.

(l :
ﬁ" MES CHERS COMPATRIOTES...
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Ton Intention, c’'est ce que tu cherches a faire :
| envoyer le ballon dans la lucarne,
k.' chanter la note juste ou ne pas depasser

| en repassant sur un dessin.
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Avant chaque action, tes neurones-chefs peuvent juger
si celle-ci va t'aider a réussir ce que tu souhaites faire.

SILENCE !
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Et dire « stop » si ce n’est pas le cas.
Si on leur en laisse le temps !
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Tant que tes neurones-chefs sont bien ... Ils s’endorment vite.
réveillés, tu es bien concentre.

Seulement voila...
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Et quand ils s'endorment, tu oublies ce que
tu voulais faire. Tes habitudes reprennent le
dessus !

SWIS-JE DISTRALT,
MON LACET |
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Tu OUblies ton INtention : QUIN !
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Ou tu envoies le ballon dans le but...
de ton equipe. Quel distrait !

Au lieu d’écrire le mot « chat » que tu viens
d’entendre, tu t'imagines caresser le chat
du voisin...
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Si ton intention est de trouver
une chaussette bleue,

Comme un chef d’ orchestre,

les neurones-chefs peuvent dire
aux autres neurones de jouer
ou de se taire.

les neurones-chefs font travailler

les neurones qui détectent ce qui est bleu.
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Ils peuvent aussi réveiller les neurones qui écoutent
ce qui se passe sur ta droite, ou ceux qui reperent
les monstres dans un jeu.

intéresse tes neurones-chefs, a y faire attention.
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Ils peuvent aussi réveiller des neurones qui s'occupent d’'une certaine action, et adapter
| ta Maniére de réagir a ce que tu percois. Par exemple, quand tu entends le mot « cheval »,
‘ les neurones-chefs peuvent te faire réagir en répétant « cheval », en écrivant ce mot

ou en imaginant un cheval...
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... on est un peu comme un sac en plastique | Sans les neurones-chefs, on ne ferait que
dans le vent. ce qu'on a U'habitude de faire ou d’aimer...
un peu comme des animaux.
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Comme deux entraineurs de foot
qui donneraient des consignes différentes.

Il arrive aussi que plusieurs
neurones-chefs se disputent.
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Tu essaies de marcher sur deux poutres Tu commences a stresser parce gue
en méme temps ! ton cerveau ne voit plus comment faire.
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Ca se dispute peut-etre a l'avant de ton cerveau.
Que cherches-tu a faire vraiment ?
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Pour cela, rappelle-toi souvent ce que tu cherches a faire, et coupe ce que tu dois faire
en plusieurs missions courtes et claires.

DECOUPER SELON LES POINTILLES
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